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GRILLGAREN - der neue Spal
fur Klche und Tisch!

Der GrillGarer bietet Ihnen die Mdéglichkeit, in Minutenschnelle leichte,
leckere Mahlzeiten zuzubereiten, knackig und fettarm nach der gesunden
Methode der japanischen Klche. Das heit nattirlich nicht, daB man mit
dem GrillGarer nur Japanisch kochen kann! Dieses raffinierte Gerdt
ermoglicht Ihnen die Zubereitung all |hrer Lieblingsspeisen auf neue,
leichte, unbeschwerte Art. Ganz egal, ob Sie nur sich selbst oder eine
ganze Schar lieber Gaste bekochen mochten - der GrillGarer ist stets Ihr
Garant fur schnelles, unproblematisches Gelingen kulinarischer Glanzlichter.

Zwei Heizelemente (nicht beim HTE 210) sorgen daflr, daoB Sie mit dem
GrillGarer sowohl scharf anbraten als auch langsam schmoren kénnen.
Und auf der groBen Kochflache kédnnen Sie die herrlichsten Sahne-, Wein-
oder GemusesoBen zaubern - auf leichte Art, versteht sich! Darliber
freuen sich nattrlich besonders diejenigen, die auf ihre schlanke Linie und
ihre Gesundheit achten méchten, und das wollen wir ja eigentlich alle!
Der GrillGarer macht sich dabei ganz besonders nttzlich: Man braucht
namlich kaum Fett, um die Speisen auf der glatten KochflGche zu garen.
Das Gargut wird haufig gewendet, brennt nicht an, bleibt knackig-frisch
und behdlt Aroma und Geschmack.

Ein weiteres Plus des GrillGarers: Sie kdbnnen Mahlzeiten in aller Ruhe im
voraus vorbereiten und erst kurz vor dem Servieren garen. Auch gréBere
Gesellschaften arten nicht mehr in KichenstreB aus: Die Zutaten werden
geputzt, geschnitten, abgewogen und bereitgestellt, Sie rdumen die
Kdche auf, machen sich schén und freuen sich auf die Ankunft lhrer
Gdéstel Die Speisen werden in Minutenschnelle kurz vor der Mahlzeit
gegart und kénnen dann sofort serviert werden. Die folgenden Rezepte
sind daher immer mit einem Sternchen * versehen: alle Arbeitsgéinge vor
diesem Sternchen kénnen im voraus erledigt werden.
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Als Anhéangerin der VoliwertklUche bin ich natdrich sehr auf meine Gesundheif
bedacht. AuBerdem habe ich eine Vorliebe flr japanische und chinesische
Speisen. Diese besondere Zubereitungsmethode nennt man "Ruhroraten”:
Alle Zutaten werden mundgerecht zerkleinert und in sehr wenig Fett kurz
und unter sténdigem Rihren angebraten. Alles bleibt dabei frisch und
vitaminreich, saftigund aromatisch, genau wie es die gesunde Klche, die
ja bekanntlich vor allzuviel Fett, langen Garzeiten und schweren SoBen
warnt, fordert.

Gesunde Kost ist heutzutage ein MuB; als Feinschmeckerin bin ich jedoch
auch sehr am Wohigeschmack der Speisen interessiert. Es muB jedoch
durchaus nicht zum Konflikt zwischen Gesundheit und Genu kommen -
im Gegenteil: Gesundes Essen ohne GenuB ist fade und freudlos,
schmackhaftes Essen, das die Gesundheit belastet, macht ein schlechtes
Gewissen, schlagt auf den Magen und ist sicherlich auch kein reiner
GenuB! Die wahre Kochkunst besteht eben darin, beides zu verbinden!
lch verrate Ihnen dazu meine kleinen lukulischen Geheimnisse: Ich verwende
immer nur die besten, frischesten Zutaten und wdhle fir deren Zubereitung
raffinierte, oft nicht sehrbekannte Krduter, Gewlrze und Wirzzutaten, die
den Speisen eine ganz besondere Note verleihen. In dem Uberreichen
Angebotvon Orient-und Asienldden, Naturkost-und Feinkostgeschdften,
und nicht zu vergessen in den immer besser ausgestatteten
Spezialabteilungen groBer Warenhduser finde ich immer wieder neue
Kostlichkeiten, GemUse, Frichte und exctische SpezialitGten, die ich
gerne in meiner KlUche ausprobiere, Die folgende Rezeptsammlung stellt
lhnen zur Anregung Gerichte aus Europa, Asien und dem Orient vor, die
lhremn Gaumen durch raffinierte Wlrzkombinationen und harmonische
Geschmackszusammenstellungen schmeicheln werden. In den Rezepten
tauchen bisweilen vielleicht Zutaten auf, die Ihnen noch fremd sind.
Haben Sie Mut, neue kulinarische Welten fir sich zu entdecken. Als kleine
Hilfestellung hier eine Zusammenfassung der wenig geldufigen Zutaten
mit Vorschidgen fur mbgliche Ersatzprodukte, falls Sie das eine oder
andere nicht bekommen solliten.
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SojasoBe: Um eine schnelle Braunung von Gemulse und Fleisch zu
ermdglichen und gleichzeifig einen wlrzigen, vollen Geschmack
der Speisen zu erzielen, empfehle ich, das Gargut kurz in
SojasoBe zu marinieren bevor es auf den GrillGarer kommt.
Aber seien Sie wdhlerisch - SojasoBe ist nicht gleich SojasoBel!
lhre Herstellung hat in Asien eine lange Tradition, und es gilbot
erhebliche Qualitatsunterschiede. Klassische SojasolBen werden
aus gereiften, Uber mehrere Jahre (1) fermentierten Sojabohnen
gewonnen und haben einen kdstlichen, vollen Geschmack.
Modeme, kommerziell hergestellite SojasoBen hingegen werden
oft in wenigen Tagen hergestellt und schmecken weitaus
nicht so interessant. Daher Iochnt es sich unbedingt, in gut
geflhrten Naturkostidden oder Feinkostgeschdffen nach den
traditionellen japanischen SojasoBen ‘Tamari' und "Shoju” zu
suchen, Tamari wird ausschlieBlich aus Sojabohnen hergestellt
und ist kréiftig, dunkel, fast dickfitssig und intensivim Geschmack;
Shoju dagegen wird aus einer Mischung von Sojabohnen und
Weizen fermentiert, ist leichter, dunnflUssiger und schmeckt
etwas lieblicher. "Ketjab Manis" ist eine sUBliche, indonesische
SojasoBe. Die japanische Marke "Kikkoman', die in den meisten
Warenhd&usern erhdltlich ist, ist ebenfalls von akzeptabler
Qualitdf. SojasoBe hdalt sich Ubrigens auch ohne Kuhlung
jahrelang -legen Sie sich also ruhig einen kleinen Vorrat "lhrer”
LieblingssoBe zu!

Pfeilwurzelmehl: eines der vielen Geheimnisse der chinesischen Kuche! Es
handelt sich um ein feines Pulver, das aus den pfeilférmigen
Wurzeln einer tropischen Pflanze gewonnen wird. Eshat einen
sehr feinen Geschmack und ergibt auf gebratenen Speisen
eine besonders delikate Panade. Pfeilwurzelmehl ist in
Reformhdusern und Naturkostldden zu haben. Falls Sie es
nicht bekommen: Mondamin ist ein guter Ersatz!
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Cumin oder Kreuzkimmel: ein wlrziger Verwandter des bei uns bekannten

Kapern:

Koriander:

KUmmels, der jedem Gericht eine interessante Notfe verleint,
Das Gewdulrz ist in den meisten Orientl&dden und auch in gut
gefuhrten Feinkostgeschdaften erhdltlich. Wegen seines
ausgefallenen Geschmacks git es fur Cumin keinen Ersafz!

Dabei handelt es sich um die Blutenknospen eines dornigen
Strauches, der in allen Mittelmeerldndern zu finden ist. Die
Knospen werden vor der Blute geerntet, angetrocknet undin
Salzlake eingelegt. Je nach GroéRe sind sie mehr oder weniger
scharfim Geschmack, Am schérfsten sind die groBen, ovalen
Frichte, die sich nach der Bllite entwickeln und in Essig und Ol
eingelegt werden,

Die Samen der Korianderpflanze sind besonders aromatisch
im Geschmack, wenn mansie frisch mahilt (in der Kaffee- oder
GetreidemuUhle) oder im Mérser zerstdBt, Gemahlener Koriander
verliert sehr schnell sein Aroma, die Kémer dagegen bewahren
jahrelang ihren kréftigen Geschmack.

Korianderkraut: Die frischen Blatter der Korianderpflanze haben einen

unnachahmlichen Duft und Geschmack und werden vor
allem in der chinesischen, mexikanischen und indischen Klche
verwendet, Frischen Koriander findet man in Asieniéiden und
bisweilen in den Krauterregalen groBer Warenh&user. Mit
etwas Gluck kann man aber auch in Blumentépfen Pflanzen
aus gefrockneten Korianderkérmnern ziehen.

Fermentierte schwarze Bohnen: eine asiatische Spezialitéit! Die Bohnen

werden gekocht und in Salz eingelegt, wobei sie ein
unbeschreiblich wulrziges., schokoladendhnliches Aroma
enfwickeln. Sie werden in Plastikbeuteln verkauft, sind ohne
Klhlung mehrere Jahre haltbar und werden in kleinsten Mengen
als duftendes Gewurz fUr Fleisch und Fisch verwendet,
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Currypulver: Hier gilt dasselbe wie fUr Sojasole: Currypulver ist nicht gleich
Currypulver! Es handelt sich bei dem gelben Pulver um ein
Gemisch aus vielen verschiedenen GewdUlrzen, das je nach
Zusammensetzung und Frische sehr unterschiedlich schmeckt.
Manche Sorten, wie zum Beispiel Madras-Curry, sind sehr
scharf. Die besten Sorten bekommen Sie in Asienidden.

Balsamico-Essig: Dieser feine Essig ist eine italienische Spezialitat aus der
Region um Modena. Er wird aus besonders zuckerreichen
Trauben hergestellt und reift mehrere Jahre in Holzfdssern,
bevor er in Flaschen abgefullt wird. Balsamico-Essig ist
dunkelbraun, stB-sauer im Geschmack und hat ein ganz
besonderes Aroma. Er ist in Feinkostgeschdaften, italienischen
Laden und Naturkostgeschaften erhdltlich. Achten sie beim
Kauf auf das Alter des Essigs: Am besten schmeckt ernach vier
bis sieben Jahren Lagerung. Ein Essig ohne Altersangabe ist
wahrscheinlich sehr jung und scharf im Geschmack.

Rosa Pfeffer: Der Name ist irrefUhrend; es handelt sich nicht um richtige
Pfefferkérner, sondem um die scharfen, nach Wacholder
schmeckenden Beeren eines peruanischen Efeustrauches. In
groBen Mengen ist dieses GewUrz nicht besonders bekdmmilich;
kleine Mengen als dekorative und aromatische Verfeinerung
verschiedener Gerichte sind jedoch gesundheitlich vollkommen
unbedenklich.

ATAG GrillGarer - aus SpaB am Kochen

Ublicherweise sind die Rezepte in Kochblchern fir 4 Personen berechnet.
Bei den folgenden Rezepten werden die Zutaten jedoch zum Teil fUr eine
Person angegeben. Dies ist nicht nur fur "Singles" gunstig, sondern auch,
wenn groBere Gruppen "bekocht” werden sollen: Man kann die Zutaten
einfach mit der Gastezahl multiplizieren und so schnell und unkompliziert
eine genaue Einkaufsliste erstellen.

Bei Fleischgerichten ist der reine Fleischantell relativ knapp bemessen. Dies
steht im Einklang mit der Empfehlung der Emdhrungsfachleute, den
Fleischkonsum zugunsten von Gemuse und Salat zu reduzieren. Sie kdnnen
selbstversténdlich die Fleischmengen erhdhen, wenn Sie Gdaste bewirten,
die Wert auf groBe Fleischportionen legen.

WICHTIG:
Rezepte, die nur fur den GrillGarer mit zwei Heizelementen vorgesehen
sind, sind in der Uberschrift mit einem Sternchen * gekennzeichnet.

Mit etwas Erfahrung kdnnen Sie diese Gerichte aber auch mitdemHTE210
zubereiten.

Viel SpaB dabei.
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Huhnerbrust mit Schalotten in Marsala*

Zutaten fur 1 Person:

1 Huhnerbrustfilet (ca. 125 g) ohne Haut,
1 EBI. SojasoBe (vorzugsweise "Tamari”),
2 EBI. Pfeilwurzelmehl oder Mondamin,
200 g frische Schalotten,

2 EBI. Olivendl,

wahlweise 1/4 Knoblauchzehe (mit etwas Salz zu Mus zerdrlck?),
2 Zweige frischen Estragon bzw. 1/2 Teel. getrockneten Estragon,
1/8 | Marsala-Wein (ersatzweise Portwein).

Huhnerbrustfilet in drei bis vier Querstreifen schneiden, mit der SojasoBe
betrédufeln und ca. 10 Minuten ziehen lassen, dabei 6fters wenden, damit
die Fleischoberfldche gleichmdBig Uberzogen wird. Fleischsticke in
Pfeilwurzelmehl bzw. Mondamin wenden und beiseite stellen.

Die Schalotten schdlen, halbieren und in Scheiben schneiden.” Eine Seite
der Kochfléche des GrillGarers auf 250°C, die andere auf 150°C erhitzen.
Auf die heiBere Seite 1 EBIl. Olivendl gieBen und die Schalottenscheiben
unter stdndigem RUhren rasch anbrdunen, nach 2 Minuten mit dem
Spachtel zusammen mit dem Ol auf die kihlere Fi&iche schieben und
weiterschmoren lassen.

Nochmals 1 EBI. Olivendl auf die heiBe Seite gieBen und die HUhnerstUcke
von beiden Seiten braun anbraten, jedoch nicht durchgaren (ca. 1-2
Minuten). Die Schalotten zum Fleisch schieben, evil. Knoblauch zugeben
und mischen.
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Wenn Sie getrockneten Estragon verwenden, diesen zwischen den Fingem
zerreiben und ebenfalls jetzt zugeben. Mit dem Marsala begieBen und
unter 6fterem Wenden die FlUssigkeit einkochen (verdampfen) lassen.
Fleisch und Schalotten wieder auf die kUhlere Seite schieben und ca. 5
Minuten schmoren.

Frische Estragonbldtter von den Stielen pflicken, grob hacken und zum
Fleisch geben. HUhnerbrust auf Teller verteilen und sofort mit Reis oder
Baguette servieren,

Farblich undim Geschmack perfekt dazu: knackiger Brokkoli-Salat. Dafur
Brokkoliréschen ca 3 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren,
apbgieBen und in kaltem Wasser abschrecken. Mit einer Marinade aus
Olivendl, Krautersalz und Zitronensaft mischen und lauwarm oder kalt
servieren,

11
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*

Schweinefilet mit Apfeln und Ingwer

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Schweinefilet,
2 Bund (ca. 8-10 Stuck)
Fruhlingszwiebeln,
750 g rote Apfel,

4 EBI. Olivendl,

8 EBI. Ingwerpulver,
8 ERI. Pfeilwurzelmenhl
oder Mondamin,

2-3 EBl. Olivendl,
Salz,

frisch gemahlener,
schwarzer Pfeffer.

Das Schweinefilet mit einem scharfen Messer in diinne Scheiben schneiden,
mit der SojasoBe mischen und ziehen lassen.

Die Fruhlingszwiebeln in 3-4 cm lange Stucke schneiden (auch grine
Teile), Apfel ungeschalt vierteln, entkernen und in Spalten oder dinne
Querscheiben schneiden. Ingwer und Pfeilwurzelmehl bzw. Mondamin in
eine PlastiktUte fullen, die abgetropften Filetscheiben zugeben, Tute fest
zudrehen und schitteln, bis die Fleischscheiben gleichmd&Big mit der Mehl-
Ingwer-Mischung Uberzogen sind.”

Die Kochflache des GrillGarers zur Halfte auf 220°C, zur Halfte auf 175°C
erhitzen. Ol auf die heiBere Fléiche gieBen, Filetscheiben darauf verteilen
und pro Seite 1 Minute scharf anbraten. Dann Fleisch auf die kiihlere Seite
schieben.

Apfel und Zwiebeln ebenfalls auf der heiBen Seite scharf abraten, dann
zum Fleisch schieben und mischen, 2 bis 3 Minuten schmoren. Mit Salz und
Pfeffer abbschmecken. Fleisch sofort mit Ofenkartoffeln oder Reis servieren.
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Geschnetzeltes vom Rind
mit Kirschtomaten

Zutaten far 1 Person:

125 g Rinderfilet oder
Rinderhuftsteak,

1 dunne Scheibe
Frihstucksspeck,

2 EBI. SojasoBe
(vorzugsweise "Tamari"),
1 EBl. Ol zum Braten,
150 g Kirschtomaten,

1 kleine, rote Zwiebel
oder 3-4 Frihlingszwiebeln,
1/2 Kncblauchzehe,

2 Pimentkdrner oder,

falls erhdltlich, 1/2 Teel.
(2-3 St.) chinesische, fer-
mentfierte schw. Bohnen,
frisch gemahlener, schwarzer Pfeffer,
Kréutersalz.

Das Rindfleisch in sehr dunne Scheiben oder Streifen schneiden. Den
Speck fein wlrfeln, beides mit SojasoBe mischen und ca. 10 Minuten
Ziehen lassen.

Tomaten halbieren, Zwiebeln in Scheiben schneiden oder wulrfeln,
Knoblauch fein hacken. Pimentk&rmerim Mérser zerstolBen bzw. schwarze
Bohnen mit einer Gabel purieren.”

Die Kochfléiche des GrillGarers auf 200°C erhitzen, Ol darauftraufeln,
Fleisch auf der Kochfl&che verteilen und unter stndigem Wenden ca. 1
Minufe anbréunen. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und ca. 1 Minute
mitbraten.

Tomaten und Gewlrze dazugeben, vermischen und Fleisch sofort auf
Servierteller verteilen - die Tomaten sollen nur erhitzt, aber nicht gekocht
werden, und die Zwiebeln sollen ebenfalls knackig bleiben.
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Filetsteak und Grunkern-Medaillons
in Joghurt-Hollandaise

Grinkern, eine der beliebtesten Getreidesorten der VollwertkGche, wird
hier mit Fleisch und einer feinen, aber fettarmen HollandaisesoBe kombiniert.

Zutaten fur 4 Personen:

200 g Grinkern, fein geschrotet (Reformhaus oder Naturkostladen),
1/2 | Wasser, Bouillon oder GemUsebruhe,

1 kleine Zwiebel, feingehacki,

50 g Sonnenblumenkerne,

Butter,

1/2 Teel. Majoran,

1 Prise Salbei,

Salz,

Pfeffer,

2 Eier,

50 g feine Haferflocken oder Weizenmehl zum Binden,
100 g geriebbenen Gouda.

4 Filetsteaks & 100 g. 2 EBI. SojasoBe.

FUr die SoBe:

2 Schalotten,

1/4 1 WeiBwein,

20 g Butter,

2 EBI. Créme fraiche,
1 Eigelb,

100 g Joghurt,

1 Bund Schnittlauch,
1 Prise MuskatnuB,
Salz,

weiBer Pfeffer.
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Wasser bzw. Bouillon oder Bruhe aufkochen, Grinkern einrihren und Topf
mit Deckel schlieBen. Hitze auf kleinste Stufe schalten und Grinkern 1/2
Stunde ausquellen lassen. Zwiebeln und Sonnenblumenkerne in Butter
anbréunen, mit den Gewlrzen, den Eiern und den Haferflocken bzw dem
Mehl zum gegarten, abgekihlien Grinkern geben. Ké&se einrthren und
mit nassen Handen aus dem Teig kleine Plinsen formen. Steaks und Plinsen
leicht mif Sojadl einpinseln.

SoBe zubereiten: Schalotten leicht in Butter anbréunen, WeiBwein zugieBen
und Flussigkeit bis auf 2-3 EBI. einkochen lassen. Créme fraiche und Eigelb
einrthren und bei milder Hitze und unter sténdigem Ruhren leicht eindicken.
Achtung - FlUssigkeit darf nicht kochen, sonst gerinnt das Eigello! SoBe vom
Feuer nehmen, Joghurt und Gewulrze unterrihren und abschmecken.
SoBe im Wasserbad warmhalten.”

Grillzarer einschalten, Grunkemplinsen und Steaks nebeneinander braten.,
Mit der SoBe servieren. Das Gericht sieht besonders hlbsch auf
Zuchinibdndern aus (siehe Rezept 'Bandnudeln mit Gemusebdndern").
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Scampis auf Zuckerschoten
mMit Mandelbldttchen

Zutaten fur 1 Person:

100 g Scampis, roh, in der Schale,

50 g rote Zwiebeln,

1/2 Knoblauchzehe,

100 g Zuckerschoten (auch Kaiserschoten oder Zuckererbsen genannt),
2 EBL Olivendl,

50 ml WeiBwein,

10 g Mandelblattchen,

Salz,

schwarzer Pfeffer,

Tabasco falls erwlnscht.

Scampis vorbereiten: Die Scampis schdlen, indem man die Beine entfernt
und den Panzer in einzelnen Segmenten abzieht. Schwanzflossen nicht
enffernen. Am Rucken aufschneiden und den Darm entfernen, unter
flieBendem Wasser spulen und auf Kichenkrepp abtropfen lassen.

Die Zwiebeln fein hacken. Knoblauch mit einer Prise Salz mit der Gabel zu
Mus zerdrucken. Stiele der Zuckerschoten entfernen, groBe Schoten evil.
halbieren oder drifteln.”

Kochflache des GrillGarers auf 200°C erhitzen, 1 EBI. Ol daraufgieBen, die
Mandelblattchen darin unfer stndigem Wenden rasch braunen und
beiseite stellen. Restliches Ol aufgieBen, Scampis und Zwiebeln auflegen.
Scampis von beiden Seiten ca. 1 Minute anbraten, dabei gelegentlich
festdrlicken. Die Zuckerschoten zugeben und unter sténdigem Wenden
ca. 1/2 Minute mitbraten, bis sie dunkelgrin, jedoch nicht angebraunt
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sind. WeiBwein zugieBen und einkochen lassen, mit Salz und Pfeffer
wurzen, Sofort auf Servierteller geben, mit Mandelbl&ttchen bestreuen
und, falls erwlnscht, mit etwas Tabasco betraufeln.

Wichtig bei diesem Rezept ist eine kurze Garzeit: Scampis werden zdh,
wenn sie zu lange braten! Auch die Zuckerschoten dUrfen nur erhitzt und
keinesfalls lange gegart werden - sie sind auch roh eine Delikatesse!

AlsBeilage dazu: Pro Person ca. 70 g Spaghetti, 1 Teel. Olivendl, 2-3 Zweige
Blattpetersilie oder frisches Basilikum, Krautersalz und Pfeffer. Die SpaghetTi
biBfest kochen, gut abtropfen lassen, in das Ol auf der Kochfléiche geben
und nochmals kraftig erhitzen. Petersilie bzw. Basiikum hacken und zugeben,
mit Kréutersalz und Pfeffer abschmecken.,
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Fischfilet "Chinesische Art'
mit Ingwer und Koriander

Zutaten fur 1 Person:

1 Schollenfilet (ca. 150 g)
oder anderes feinfleischi-
ges Fischfilet bzw.

ein ganzer, kleiner Fisch,
1 EBI. SojasoBe

(am besten "Shoju’-SoBe),
2 EBI. Pfeilwurzelmehl
oder Mondamin,

1-2 EBI. O,

2 Fruhlingszwiebeln

mit Grun,

1 Stuck frische Ingwer-
wurzel (ca. 1 cm),

- et
1 Handvoll frische Soja- =T

bohnensprossen,
1 EBI trockener Sherry, 1 EBI. SojasoBe (Shoju) verdtnnt mit 1 EBI. Wasser,
2-3 Zweige Korianderkraut oder Blattpetersilie,

Das Schollenfilet mit SojasoBe bepinseln, in Pfeilwurzelmehl! bzw. Mondamin
wenden. Oder den ganzen Fisch entschuppen und ausnehmen, waschen
und ebenfalls in SojasoBe und Pfeilwurzelmehl oder Mondamin wenden.
Frahlingszwiebeln fein hacken. Ingwerwurzel schélen und fein hacken.,
Korianderkraut- bzw Petersilienbléttchen abzupfen. Alle Zutaten bereit-
stellen.” GrillGarer auf 200°C erhitzen. Ol auf die Kochfléche tréufeln, den
Fisch zusammen mit dem Ingwer darin scharf anbraten. Wenn die erste
Seite gebréunt ist, Fisch wenden, Frihlingszwiebeln und Sprossen dazugeben.
Das Gemuse mehrmals wenden wéahrend der Fisch bréunt und gart (ca.
1 Minute). Die SojasoBenmischung dariibergieBen und gut vermischen,

Den Fisch sofort auf Teller legen, mit dem Gemuse bedecken, mit Koriander-
oder Petersilienblattchen gamieren und sofort servieren.
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Marokkanische Mdhren

Zutaten fUr 4 Personen als Hauptgericht,
fUr 6 Personen als Beilage:

100 g Korinthen,

750 g Méhren,

2 EBI. Butter,

1/2 Teel. Zimtpulver,

eine Prise gemahlene
Cuminkorner,

eine Prise Cayennepfeffer,
250 ml frischer
Orangensalft,

Salz,

frisch gemahlener weiBer
Pfeffer,

2-3 EBI. feingehackte
Petersilie oder frische
Minzebldtter.

Die Korinthen 15 Minuten in 1/4 | heiBem Wasser einweichen, abgieBen,

das Wasser aufbewahren.,
Mdhren in nicht zu diinne Scheiben schneiden.”

Kochflache des GrillGarers beidseitig auf 200°C erhitzen. 1 EBI. Butter auf
der Flache schmelzen, die Mdhren zugeben und unter stéindigem Wenden

ca. 1-2 Minuten bréunen.
Gewlirze zugeben, nach und nach das Einweichwasser zugieBen und

verdampfen lassen, dabei Méhren weiterhin stéindig wenden. Temperatur

auf 125°C zurGckschalten,
Orangensaft und Korinthen unter die M&hren rahren, den Saft Iongsgm
einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschrmecken, auf Teller verteilen

und mit Petersilie oder Minze bestreut servieren.
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Auberginen pikant”

7utaten fur 10 Personen, als Beilage oder Hauptgericht:

1 Kilo Auberginen,

500 g Mohren,

200 g Kirschtomaten,

250 g Zwiebeln,

2 Knoblauchzehen,

4-5 EBI. Olivendl,

250 ml Tomatensaft,

1 gehdufter Teel. Korianderkdmer (ganz).
1 Teel. grine, eingelegte Pfefferkdrner,
Tabasco nach Geschmack,

4-5 EBI. Balsamico-Essig,

1 EBI. Kapern oder, falls erhdltlich, 8-10 Kapernfrichte,
Kréutersalz,

schwarzer Pfeffer,

6-8 Zweige Blattpetersilie.

Die Auberginen in 2 cm groBe Wurfel, die Mohren in dinne Scheiben
schneiden. Kirschtomaten halbieren, Zwiebeln grob wurfeln, Knoblauch
sehr fein hacken. Tomatensaft abmessen, Koriander und Pfeffer zerstoBen
und dazugeben. Falls erwlnscht mit 1-2 Tropfen Tabasco wirzen.”

Eine Halffe der Kochfléiche des GrillGarers auf 200°C, die andere auf

100°C erhitzen. 2 EBI. OI auf die heiBe Kochfléche geben, Auberginen,
Mohren und Zwiebeln zugeben, braunen, dabei offers wenden.
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Wenn die Auberginen das Ol aufgesogen haben, restiiches Ol teeldffelweise
zugieBen. Knoblauch und einen Teil des Saffes einrthren, das Gemuse auf
die kiihlere Flache schieben und weiterschmoren lassen. Restlichen Saft

nach und nach dazugeben und einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Tomaten, Kapern und Essig einrihren (Kapernfrichte wie abgebildet in
Scheiben schneiden) und das GemUse auf Tellern anrichten. Mit gehackter
Petersilie bestreuen und heil mit Ofenkartoffeln, Reis oder Pasta, oder kalt
zu kurzgebratenem Fleisch oder Fisch servieren.
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Blumenkohlpuffer auf indische Art

Zutaten fur 4 Personen
als Hauptgericht,
fur 10 Personen
als Beilage:

1 Kilo Blumenkohl
(geputzh),

100-150 g Vollkorn-Pa-
niermehl (Naturkostladen),
4-5 Eier,

1 Bund Blattpetersilie,
1/4 Teel. Fenchelsamen,
8-10 g Currypulver,
Kréutersalz,

weiler Pfeffer,
Vollkornmehl zum Binden
falls nétig,
Butterschmalz.

Den Blumenkohl in Roschen teilen, kurz in kochendem Salzwasser blanchieren,
abgieBen und abtropfen lassen. Blumenkohl sehr fein hacken oder reiben.
Mit Paniermehl und 4 Eiern mischen. Petersilienbldtter von den Stielen
zupfen und fein hacken. Fenchelsamen in einer Bratpfanne ohne Fett
résten, bis sie leicht dunkler werden und intensiv duften. Petersilie, Fenchel,
Curry. Salz und Pfeffer zur Blumenkohlimasse geben, gut mischen und
durchkneten. Zu kleinen Platzchen formen. Falls der Teig zu brockelig ist, mit
etwas Mehl und, falls nétig, einem weiteren Ei binden.”

Die KochflGche des GrillGarers auf 180°C erhitzen. Butterschmalz in kleinen
Flocken darauf verteilen, Puffer beidseitig knusprig braten.

Vollkompaniermehl bekormmt man in Vollkombdéckereien, NaturkostiGden
und Reformhdusern. Es schmeckt wlrziger als weiBes Paniermehl und gibt
den Puffern eine schéne, braune Farbe.
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Zucchini-Zwiebel-Curry mit JoghurtsoBe

Zutaten fur 4 Personen:

1 Kilo Zucchini,

1 Gemusezwiebel

(ca. 300 @).

3-4 EBI. O,

1-2 Teel. (je nach Scharfe)
indisches Currypulver,

1 Teel. zerstoBene Korianderkdrner,
1 Knoblauchzehe,

Kréutersalz.

Zum Braten:
Ol oder Butterschmallz.

FUr die SoBe:

500 g Naturjoghurt,

2-3 Frihlingszwiebeln,
4-5 Zweige Blaftpetersilie
oder Korianderkrauft,
Salz.

Die Zucchini waschen und ungeschdlt in dicke (ca. 1 cm) Scheiben
schneiden. Knoblauch fein hacken, Zwiebeln in feine Ringe schneiden.
Gemuse und Gewlrze mischen.

FUr die SoBe Joghurt, feingehackte Fruhlingszwiebeln und gehackte
Petersilie bzw. Korianderkraut verrUhren.”

Kochflache des GrillGarers auf 180°C erhitzen, Ol oder Butterschmalz
darauf verteilen, das Gemuse darin unter 6fterem Wenden knackig
garen und leicht brdunen.

SoBe Zimmertemperatur) zu dem heiBen GemuUse geben und mit Reis
servieren.
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Mittelmeer-Gemusemischung
"Ratatouille™

Das klassische Urlaubsgericht auf dem GrillGarer frischer, leichter und
knackiger zubereitet!

Zutaten fur 4 Personen:

5 Knoblauchzehen,

1/4 1 Olivendl,

2 Zucchini,

1 grine und 2 rote Paprikaschoten,
2 kleine Auberginen,

1 groBe rofe Zwiebel,

3 Fleischtomaten,

Salz,

frisch gemahlener, schwarzer Pfeffer,
1 Prise Thymian,

1 Prise Oregano,

1/2 Teel. Fenchelsamen,

1 Bund frisches Basilikum.

Knoblauchzehen schalen, in einen kleinen Topf geben, mit dem Olivendl
bedecken und beisehr niedriger Temperatur ca. 20 Minuten leise kdcheln
lassen - nicht braunen! Ol absieben und auffangen (Knoblauchzehen
nicht verwenden).

Zucchini der Lénge nach vierteln und quer in dicke Scheiben schneiden.
Paprika putzen und in Wirfel schneiden. Auberginen ebenfalls wurfeln.
Tomaten und Zwiebeln grob hacken. Basilikum hacken.”

Eine Seite des GrillGarers auf 200°C, die andere auf 150°C erhitzen.
Kochflache mit dem Knoblauchdl bepinseln, Zwiebel auf der heiBeren
Fl&iche verteilen und anbréunen, dann zur kihleren Seite schieben.
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Die heiBe Fiiche nochmals mit Ol bepinseln und die Zucchinischeiben
darauf anbraten, dann zu den Zwiebeln geben. Paprika ebenfalls anbraten
und danach mit Zwiebeln und Zucchini mischen.

HeiBe Flache nochmals mit Ol bepinseln, Auberginen darauf verteilen,
Temperatur auf 180°C reduzieren und Auberginen 2-3 Minuten braten,
dabei éfters wenden und gegebenenfalls mit Ol betréufeln, um ein
Anbrennen zu verhindern.,

Tomaten zu den Auberginen geben, mit Salz bestreuen und 5 Minuten
zZusammen schmoren,

Mit Ausnahme des Basilikums alle Zutaten vermischen und wlrzen, Garer
ausschalten und das Gemuse mit der Restwarme weiterschmoren. Mit
frischem Basilikum bestreuen und warm servieren.
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Chicoree mit Haselnussen
in Orangensole

Zutaten fur 1 Person:

1 Chicoree-Kopf,

10 g HaselnUsse,

1 EBI. Olivendl,

Saft und Schale einer
halben, unbehandelten
Orange,

2 EBI. Sahne,
Kréutersalz und

weiBer Pfeffer.

Chicoree quer in dicke Scheiben schneiden, bitteren Wurzelteil entfernen.
Schale der Orange sehr dinn abschdlen, in feine Streifen schneiden,
beiseife stellen.”

GrillGarer auf 200°C erhitzen, HaselnUsse auf die frockene Kochfldche
geben und unter dfterem Wenden anrdsten. In ein Kichentuch wickeln
und reiben, bis die braunen Hautchen sich 16sen. Hautreste entfermnen,
Nusse nochmals in das Tuch wickeln und mit einem Nudelholz oder einer
Flasche grob zerstoBen.

Olivendl auf die Kochfléche tréufeln, Chicoree 1 Minufe unter hdufigem
Wenden anbraten.

Orangensaft auspressen und darlbergieBen, ebenso die Sanne. Flussigkeit
schnell einkochen, Chicoree mit Salz und Pfeffer wlrzen, auf Teller verteilen
und mit HaselnUssen und Orangenschalenstreifen bestreut servieren.
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Wirsing mit Apfeln "Indonesische Art'

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Wirsing,

1 roter Apfel,

3 EBI. ErdnuBdl,

200 g Mungobohnen-
keime,

50 g Kokosflocken,
50 g ErdnuBkerne,

1 Teel. Kurkuma
(Gelowurz),

2 Teel. "Ketjab Manis"
(sUBe indonesische
SojasoBe),

Salz,

Pfeffer,

4-5 EBI. Sahne.

Wirsing waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Apfel in feine
Spalten oder Scheiben schneiden. Restliche Zutaten abwiegen und alles
bereitstellen.”

GrillGarer auf 200°C erhitzen, mit ErdnuBdl betraufeln, Wirsing und
Apfelspalten daraufgeben und unfer haufigem Wenden anbraten, bis
der Kohl zusammenfdallf, aber noch nicht weich ist.

Etwas zur Seite schieben; Kokosflocken und Erdnusse in 1 Teel. Ol auf der
freien Fidche leicht anrdsten, zum Gemuse geben. Bohnenkerne, Kurkuma,
Salz, Ketjab Manis, Pfeffer und Sahne dartber verteilen, alles mischen und
1-2 Minuten schmoren.

HeiB mit Reis, Bratkartoffeln oder Nudeln servieren. Schmeckt auch sehr
gut zu Curryhuhn,
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Rotkohl mit WalnUssen

Das beliebte GemUse
auf vollig neue Art zubereitet.

Zutaten fur 4-5 Personen
als Beilage:

500 g frischer Rotkohl,

2 EBI. Butter,

4-5 ERIl. Balsamico-Essig,
4-5 EBI. Wasser,

50 g WalnuBkeme,

1 Teel. Krautersalz,

1 Prise Thymian,

frisch gemahlener,
schwarzer Pfeffer,

Kohl fein hobeln und kleinschneiden, restliche Zutaten bereitstellen.*

GrillGarer auf 180°C erhitzen. Butter auf der Kochfl&che schmelzen.
Rotkohl darin unter stndigem Wenden ca. 2-3 Minuten anddnsten, bis er
zusammenfdllt, aber noch knackig ist.

Kohl etwas zur Seite schieben, und die WalnuBkerne auf der freien Ficiche
in 1 Teel. Butter vorsichtig anbréunen (nur sehr kurz, da sie leicht anbrennen!).
NUsse und Kohl mischen, eBloffelweise Essig und Wasser darUbertréiufeln
und einkochen lassen (1-2 Minuten).

Mit den Gewulrzen abschmecken und hei oder warm servieren.,

Dazu: Ofenkartoffeln, Bratkartoffeln und, falls erwlinscht, kurzgebratenes
Fleisch.
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Weisskohl in Zitronensahne
mit rosa Pfeffer

Hier wird WeiBkohl aus den Niederungen der Alltagskiche in den
gastronomischen Himmel gehoben!

Zutaten fUr 4-5 Per- ps -
sonen als Beilage: |

| TN

1 Zwiebel, : (r
500 g WeiBkohl, -

1 Méhre,

1 unbehandelte Zitrone,
2 EBI. Olivendl,

100 ml Schne,

1 Teel. Kréutersalz,

1/2 Teel. getrocknetes
Basilikum,

1 Teel. rosa Pfefferkdmer.

B

7wiebel in Ringe schneiden. WeiBkohl fein hobeln, Méhre in Scheiben
hobeln oder grob raspeln. Zitronenschale mit einem Julienne-Reiler
(siehe Bild) oder Sparschéler fein abschdlen, in Streifen schneiden.
Zitronensaft auspressen.”

GrillGarer auf 180°C erhitzen. Olivendl auf die Kochflache traufeln,
Zwiebelscheiben darin goldgelb anbraten. WeiBkohl und Mbhren
dazugeben und unter &fferem Ruhren 3-4 Minuten braten. Zitronenschale
daozugeben,

Unter stéindigermn RUhren nach und nach die Sahne zugieBen und einkochen
lassen. Mit Zitronensaft betrdufeln und mit Krdutersalz und Basilikum
abschmecken. Rosa Pfefferkdrner ganz oder grob zerstoBen Uber den
Kohl streuen und sofort heiB servieren,

Schmeckt sehr gut zu Lamm oder Kalbfleisch.
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Orientalischer Kohlsalat
mit goldgelbem Joghurt

Noch eine delikate Variante zum Thema 'Kohl', dieses Mal aus der
persischen Kuchel

Zutaten far 4-5 Personen als Hauptgericht:

500 g Weisskohl und 200 g Rotkohl,

2-3 EBI. QOlivenadl,

1 EBI. Rosinen,

2 EBIL Pinienkerne,

1/2 Teel. Cuminkdrer oder Fenchelsamen,
Salz,

1 Kneblauchzehe (wahlweise),

Pfeffer,

FUr die SoBe:

500 g Joghurt,

1 Teel. Kr&utersalz,

1 EBI. getrocknete Dillspitzen,

Knoblauch (wahlweise),

1 EBI. Clivendl,

1 gehdufter Teel. Kurkuma (Gelbwurz) oder Currypulver.

WeiBkohl und Rotkohl putzen und fein hobeln. Fur die SoBe Joghurt, Salz
und Dill mischen. Olivendl erhitzen, kleingehackten Knoblauch und Kurkuma
darin kurz anrésten und in die Joghurtmischung rihren.*

GrilGarer auf 180°C erhitzen. Olivendl auf die Kochfléiche tréufeln, Rosinen.,
Pinienkermne und Cumin oder Fenchel darin kurz braten, bis Rosinen
aufquellen und die Pinienkeme leicht gebraunt sind: zur Seite schieben.
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Kohl auf die Platte geben und 3-4 Minuten unter &fterem Wenden bratfen,
dabei Rosinen, Cumin bzw. Fenchel und Pinienkerne nach und nach

untermischen.
Mit Salz, Knoblauch und Pfeffer wirzen, abschmecken, von der Platfe

nehmen und mit Ofenkartoffeln oder Reis und der JoghurfsoBe warm
servieren.
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Bandnudeln mit
bunten Gemusebdndern

Zutaten fUr 4 Personen:

200 g Mdhren,

250 g Lauch (geputzh),
200 g Zucchini,

1 rote und

1 gelbe Paprikaschote,
50 g Butter,

50 ml frockener WeiBwein,
50 ml Sahne,

2 7weige frischer oder

1/2 Teel. getrockneter
Estragon.,

1 Bund frisches oder

1/2 Teel. getrocknetes
Basilikum,

Salz, Pfeffer,

200 g Vollkorn-Bandnudeln.

Die GemUsebdnder werden mit einem Sparschdler hergestellt: Mdhren
und Zucchini gut waschen und mit dem Schdéler lange, dunne Streifen
abschdalen, dabei die Haut mitverwenden. Die Lauchstangen mit dem
Messer ldngs in feine Streifen schneiden. Die Paprikaschoten halbieren,
entkemen und senkrecht in feine Sfreifen schneiden. Nudeln biBfest
kochen, abgieBen, mit 20 g Butter mischen und beiseite stellen.”
Kochflache des GrillGarers auf 200°C erhitzen, restliche Butter darauf
verteilen und schmelzen.

Die Gemusestreifen dazugeben und nur ca. 20 Sekunden (1) in der heiBen
Butter wenden. Wein zugieBen und verdampfen lassen. Sahne zugieBen,
Kréuter unterhelben und sofort mit den Nudeln vermischen.

Mit Salz und Pfeffer absschmecken und sofort helld servieren.

32

ATAG CGrillGarer - aus SpaB am Kochen

Paprika mit Penne "all'arrabiata’

Ein Lieblingsgericht der italienischen Kiche, pikant und frisch

Zutaten fur 4 Personen:

1 Kilo Paprikaschoten
(rote, orangene und
gelbe gemischt),

1 kleine, scharfe Paprika-
schote (Orientladen),
Olivendl,

1 Knoblauchzehe,

250 g Zwiebeln
(Lauchzwiebeln oder
rote Zwiebeln),

1 Teel. Honig,

125 ml Tomatensaft,
Kréutersalz,

1 Teel. feine Kapern,
frisch gemahlener, schwarzer Pfeffer,

200 g Penne (Stiftnudeln) oder Makkareni, am besten aus Vollkom.

Paprikaschoten und Zwiebeln in Streifen schneiden, scharfen Paprika
halbieren, alle Keme und weiBe F&den entfernen (sie sind besonders
scharfl) und quer in Streifen schneiden. Knoblauch fein hacken. Honig
und Tomatensaff mischen. Nudeln biBfest kochen, abgieBen und
abschrecken, beiseite stellen.”

GrillGarer auf 200°C erhitzen. Kochfléche mit Olivendl betraufeln, Paprika,
Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten und unter &fterem Wenden
leicht braunen.

Nach und nach Tomatensaft zugieBen und einkochen lassen.

Die Nudeln zugeben und mitbraten. In eine Servierschlssel geben und
Kapern untermischen. Mit Krautersalz und schwarzem Pfeffer abschmecken.
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Pasta frittata mit Tomaten

Kleine Nudel-Omelettes - ein klassisches, italienisches Gericht, ideal als
Beilage oder kleine Mahlzeit.

Zutaten fur 4 Personen:

150 g (Rohgewicht) Vollkorn-Spaghetti,
2-3 Eier,

50 g Weizenvollkornmehl,

50 g frisch geriebener Parmesankdse,
3-4 EBI. Sahne,

1 Teel. Oregano (getfrocknet),

1 Bund Blattpetersilie,

1 Mohre,

4-5 EBI. Olivendl.

SoBe:

500 g Tomaten,

Krautersalz,

1 Bund frisches Basilikum,

schwarzer Pfeffer.

200 g frisch geriebener Parmesankdse.,

Spaghetti biBfest kochen und abkuhlen lassen. Petersilie fein hacken,
Maohre grob raspeln. Kalte Spaghetti mit restlichen Zutaten (auBer Olivendl)
mischen und 1/2 Stunde ziehen lassen.

Inzwischen fur die SoBe die (falls erwlunscht gehduteten) Tomaten in
Viertel schneiden oder grob wdurfeln, mit Salz, grob zerkleinerten
Basilikumbléattern, 2 EBL. des Olivendls und Pfeffer mischen und beiseite
stellen.”
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GrillGarer auf 200°C erhitzen, Kochplatte mit einigen Teel. Olivendl betraufeln
und die Spaghettimischung in kleinen Haufchen daraufsefzen (die ferfigen
Omelettes solliten ca. 8 cm Durchmesser haben), beidseitig anbraten.
Warmhalten, restlichen Teig mit restlichem Ol verarbeiten.

Wenn die Omelettesfertigsind, die Tomatenmischung auf die Kochflache
gieBen und rasch erhitzen, aber nicht kochen. Tomaten mit den Omelettes
servieren, dazu geriebenen Parmesan reichen.
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Spaghetti mit Brokkoli

Zutaten fUr 4 Personen:

300 g lange, italienische
Spaghetti,

1 Kilo frischen Brokkoli,
150 g Zwiebeln,

1/2 rote Paprikaschote,
1 Knoblauchzehe
(wahlweise),

50 g grine, gefllite Oliven,
250 ml Tomatensaft,
Oregano,

1 Prise Cayennepfeffer,
getrocknetes Basilikum,
frisch gemahlener,
schwarzer Pfeffer,
Kréutersalz, 1 Zitrone.

Spaghetti biBfest kochen, abtropfen lassen und beiseite stellen. Brokkolikdpfe
sehr kurz von den Stielen abschneiden (Stiele kénnen fir Suppe verwendet
werden), in kleine Rdschen teilen. Zwiebeln in Scheiben, Paprika in Wirfel
schneiden und zum Brokkoli geben. Qliven in Scheiben schneiden.
Tomatensaft adbmessen und mit den Gewdrzen mischen. Zitrone auspressen.”

GrillGarer auf 180°C erhitzen, Kochflé&iche mit 2 EBI. Ol betraufeln und das
Gemuse darauf verteilen, unter héufigem Wenden 3-4 Minuten braten bis
Gemuse leicht gebrdunt, aber noch biBfest ist.

Nach und nach Tomatensaft zugieBen, einkochen lassen.

Spaghetti zugeben, mischen, nochmals abschmecken, mit Zitronensaft
betraufeln und sofort heiB servieren.,
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Pfirsiche in Amaretto
mit Mandelblattchen

Zutaten fUr 1 Person:

2 Pfirsiche,

2 EBI. Amaretto-Likdr,
10 g Mandelbléattchen,
1 Teel. Butter.

Pfirsiche brihen,
hauten, entkernen
und in Spalten
schneiden.*

GrillGarer auf 200°C
erhitzen, Butter auf
KochflGche schmelzen, Mandelbléttchen darin leicht braunen.

Pfirsiche zugeben, 1 Minute unter sténdigem Wenden erhitzen, mit Amaretto-
Likér UbergieBen und sofort auf Teller geben.

Mit Vanille-Eis oder Schiagsahne servieren, dazu kieine, italienische 'Amaretti'-
Platzchen reichen.

Von diesem Rezept sind etliche Variationen méglich! Einige Beispiele:
- Apfel mit HaselnUssen in Calvados,

- Birnen mit Honig und kandierten Friichten in Portwein,

- Grapefruitspalten mit braunem Zucker in Campari oder

- Bananen mit Pistazienkernen in Rum.

Wichtig:

Das Obst soll niemals gekocht, sondemn nur erhitzt werden. Die Vorbereitung
des Obstes und der Zutaten kann im voraus geschehen, bei Tisch braucht
man dann nurnoch wenige Minuten, um ein leichtes, auBergewdhnliches
Dessert zu zaubemn!
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Reinigung lhres GrillGarers

Die Reinigung kurz nach dem Gebrauch ist immer am einfachsten.

Reinigen Sie die Crillfiiche mit Zitronensaft und waschen sie immer mit
klarem Wasser nach.

Entfernen Sie hartnéckige Flecken mit Scotch Britt 0.4, reiben Sie dabeiin
der Schleifrichtung der Grillfléiche.

Die Bedienungsleiste reinigen Sie am besten mit einem mit Spllmittellauge
befeuchteten Tuch und wischen mit einem sauberen, trockenem Tuch
nach. Keinen Zitronensaft oder Scotch Britt fir die Bedienungsleiste
verwenden.

Wenn Sie noch Fragen haben, wenden Sie sich an lhren Atag-Handler, er
hilft Ihnen gerne weiter.
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Eigene Rezepte
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